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Definition: psychische Erkrankung
wirkt sich auf das Denken, Fühlen und Handeln eines Menschen aus

Symptome: anhaltende gedrückte Stimmung
Interessensverlust
Antriebslosigkeit
Schlafstörungen
Konzentrationsprobleme
Gefühle von Wertlosigkeit oder Schuld

Ursachen: Zusammenspiel biologischer, psychischer und sozialer Faktoren
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Therapiemöglichkeiten

medikamentöse Therapie
Eingriff in den Hirnstoffwechsel
Wirkungseintritt: nach 2 - 4 Wochen

Psychotherapie

ergänzende Maßnahmen
Bewegung
Tagesstruktur
Achtsamkeit

Vgl. Was ist eine Depression? - Stiftung Deutsche Depressionshilfe 2025.



Erwachsene mit einer depressiven ErkrankungP

Fragestellung zum PICO-Schema

BewegungstherapieI
AntidepressivaC
Verbesserung der SymptomeO

Wie wirksam ist Bewegungstherapie im Vergleich zu Antidepressiva
bei der Verbesserung der Symptome bei Erwachsenen mit einer

Depression? 



Auswahlkriterien

Erwachsene Probanden
Meta-Analyse
systematische Reviews, RCTs
Sprache: deutsch/englisch

Einschlusskriterien:

Ausschlusskriterien:

Zeitfilter:

Studien mir Kindern/Jugendlichen
Komorbiditäten, Krankheiten zusätzlich zu der Depression
Kein direkter Vergleich zwischen Bewegungstherapie und
Antidepressiva
Sprache: alles außer deutsch und englisch

5 bis 10 Jahre



Suchbegriffe im PICO - Schema

P

I

C

O

Depression, Therapie, Erwachsene

Bewegungstherapie, nicht medikamentöse Therapie

Antidepressiva, medikamentöse Therapie

depressive Symptome, Verbesserung, Reduzierung der Symptome



Ergebnisse nach CRAAP - Kriterien

Aktualität:
sehr hoch

Relevanz:
sehr hoch

Genauigkeit:
sehr hoch

Autorität:
hoch

Zweck:
wissenschaftlich
/informativ

Evidenzniveau:
hoch

Verfügbarkeit:
Volltext in Englisch
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Hoher Evidenzgrad: 
Große Datenbasis
Direkte & indirekte Vergleiche der Therapieformen möglich
Hohe Praxisrelevanz
Transparente Methodik

Heterogene Bewegungstherapien
Uneinheitliche Diagnosen
Nicht übertragbar auf schwere Depressionen
Publikationsbias möglich
Kurze Follow-up-Zeiten



Fazit

Bewegungstherapie ist bei leichter bis mittelschwerer Depression
genauso wirksam wie Antidepressiva.
Die Kombination beider Therapien zeigt in vielen Fällen die besten
Ergebnisse.
Die Studie unterstreicht die Bedeutung eines multimodalen
Behandlungsansatzes.
Dank hoher methodischer Qualität und Praxisnähe bietet sie eine
verlässliche Grundlage für klinische Entscheidungen.
Einschränkung: Nicht auf schwere Depression übertragbar,
Bewegungstherapie muss individuell angepasst werden.
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